一般市民を対象とする「料理教室」 by 木戸, 詔子 et al.
◇一般市民 を対象 とする 「料理教室」
[はじめに]
　本年 度4月 に新築 され た栄養 クリニ ックの調 理実習室 は、p.2に紹介 した ように、教 卓(障
害者対 応 ・上 下可動 式調理 台、IH)と4台 の調 理台(オ ー ブ ン ・電 子 レンジー体型、 グ リル、
ガス コ ンロ、IH)と試食台 が完備 され、20名が ゆった りと した空 間で実 習で きる。4・5月
に施設 を整備 し6月 か ら開催 した。受 け入 れ人数 を6名 か ら12～20名に したため、本年度の参
加者が大幅 に増 え、 キ ャンセル待 ちな どの クレームが緩和 された。
　一般 の料理教室 と異 な り、当教室 では食材 の洗 浄か ら片付 け まで していただ き、食材や調理
法 での栄養知識 を学 び、健康増進 や生活 習慣病 の予 防に繋 げている。 そ して、 日常 の調理や栄
養 に関す る疑 問にはで きるだけお答 え してい る。
　 この料理教室 の運営 は クリニ ック指 導員 を中心 に実施 し、食物 栄養学科 の学生 がボラ ンテ ィ
ア として参加 し、参加者 との交流 の中で コミュニケー シ ョン力 を身 に付 け、指導員 の説 明や質
問に対す る応 じ方 な どを学 ぶな ど、生 きた学 習の場 になってい る。
　本年 度 は参加 者 の要 望 に沿 って、料理 の基礎 講座、 手作 りパ ン、一食550kca1、健康 対策講
座、お もてな し料理 、夏休 み料理教室 、そば打 ち講習会、子育て支援教室 な どのテーマで29回
開催 し、約320名の参加が あった。各教室 には2名 の学 生ボ ラ ンテ ィアが加 わ り、10時か ら開
催、12時試食 ・意見 交換 、13時終 了の形式で行 った。本年度実施 した教 室の一部 を下記 に紹介
す る(本 年度 開催 の料理教 室の一覧表 は、p.61参照)。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (木戸詔子)
事例紹介1「 料理 の基本」
　 その1一 だ しの取 り方 、包丁使 い:初 夏の食材 を使用 し、「新生姜仕立 ての吸 い物」 「イカと
大根 の煮物」 「揚 げ と胡 瓜の胡麻和 え」「沢庵 と胡瓜 の ピリ辛和 え」「香 の物」 の献立 で、和 の
だ しの取 り方、正 しい包丁使 い、野菜の切 り方(同 じ食材 での切 り方 に よる食 感の違 い)、イ
カの下 ごしらえの基本、和 食の調味の基本 な どにつ いて実習 した。
　 「感想」 料 理 の基本 を とて も分 か りやす く学 ぶ こ とがで き本 当 に役 立つ 内容 で した。 どの
料理 も美 味 し く、低エ ネルギーで満足 で きま した。切 り方 に よる食感への影響が大 きいこ とを
学び ま した。家 で も 「だ し、頑張 るぞ1」 とい う気持 ちにな りま した。
　 その2一 電子 レンジで簡単 に作 れる中華 ・和食:コ ンロ を使用せず、全 て電子 レンジで簡単
に作 る中華料 理 と して 「蛸 と トマ トの 中華 サ ラダ」「鶏 の コチ ュ ジ ャ ン焼 き」「痲 婆茄子 」
「ビーフ ンの炒 め物」 「高菜入 り花 シュウマ イ」、和食 として、「大根 の吸い物」、「鯖 の味 噌焼 き
(小芋 のごま塩)」、 「蒸茄子 の胡麻醤油和 え」、「きの ことパ プ リカの酢漬 け」 の献立 で実施 した。
　 r感想」 豪華 な中華料理が火 を使 わず にあ っ とい う問に5品 もで き感動 した。 どれ も美味
しか ったが、チ キ ンとビー フンが特 に美味 し く、 ビー フンは一品だけで も昼食 にとて も簡単 で
よい料理 と思 った。電子 レンジ調理 は油 の使用量 が少 な く、ヘル シーで簡単 で美味 しい く、 し
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か も旬 の野菜 を多 く使 った素晴 らしい料 理だったので、実践 します。鯖 の味噌焼 きは照 りも出
て美 味 し く、 レンジで作 れる とは思 ってみ ませ んで した。青魚が苦手 で したが、葱 と味噌 を使
用 した焼 き物 は美 味 しくて感動 しました。キノ コの酢漬 け も大変簡単 で美 味 し く、料理 の付合
せ や一品料理 として便利 なので常備菜 として活用 したい と思 います。
いかの下ごしらえ 電子 レンジで作った和食献立 電子レンジで作ったビーフンの炒め物
事例紹介2「 おもてなし料理」
　その1一 お酒と上手な付き合い方と旬の食材を使った酒の肴 適切 な飲酒量、飲酒 と疾患、
上手 な飲み方 につい て講義 を し、酒 の肴 として 「砂肝の カリカリ揚 げ」 「即席松前漬 け」「生ハ
ムの大根サ ン ド」「野菜3種 ＆デ ィップ」「食用 ほ うず き」「雑穀 ご飯」 と、「3種 のサマ ーカク
テル」 の作 り方 を実習 した。
　 「感想」　 どれ も簡 単で、低エ ネルギ ーで最高 に美味 しか った。 どれ も、急 な来客 や もう一
品欲 しい場合 に、短時間で作れ る優 れ もので した。食用 ほうず きは初め て食べ ま したが、美 味
しさに感動 しま した。
　 その2一 和 洋折 中 のお もてな し料 理:年 末年 始 にふ さわ しい 「サ ラダ ・オー ドブル」 「帆
立 ・スル メ ・野菜の カクテル、の し鶏、黒豆 寒天、 ごまめ な どの盛 り合 わせ」「カラフル野菜
のアー ト」 を実習 した。
　 「感想」　 電子 レンジを使い簡単 で見栄 えのす る美味 しい料理法 を習得 したので、早 速取 り
入れ ます。盛 り付 けや美味 しい ソース の作 り方が勉強 にな りま した。
旬の食材を使った酒の肴 お もてなし料理:サ ラダ ・オー ドブル おもてなし料理:盛 り合わせ
事例紹介3「 子育て支援」
　野菜を食べて健康な心身を育む こど もの偏食 の背 景や対応 方法 につ いて、講義 を行 い、
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「煎 り卵 の フ ィンガー揚 げ」「UFO・ 肉団子 」「茹卵
の グ ラタ ン」 「野菜 の牛 肉巻 き」 を実習 し、 キ ノコ、
ピーマ ン、三度豆 な どの野菜 を大好 きな、卵、 肉、 ウ
イ ンナー、チ ーズな どを使用 して調理 し、形や味付 け
な どで も工夫 し、子 どもの興味 を引 く調理法 を実習 し
た。
　 「感想」 子 ど もの野菜嫌 い を子 どものせ いに して
い ま したが、 親 の方 に も野 菜 を食べ させ る意 識が低
か った ことを反省 しま した。 いつ も作 る料理が ワ ンパ
野菜ぎらい対策の4品
ター ンですが、今 回、短時 間で4品 も教 えてい ただ きとて も役立 ちます。調 理 も トース ターや
電子 レンジで手軽 にで きるので、子 どものため に是非実践 したい。野菜が古 くな るとア クが出
るな ど知 らない知識が得 られ て勉 強 にな り嬉 しか った。後 日、 キノコや ピーマ ンが しっか り食
べ られた との報告 をい ただ きま した。
　　 　　 　　 　　 　　 　　 　　 　　 　　 　　 　　 　 　　 　　 　　 　　 　　 　　 (木戸 詔子)
事例紹介4「 手作りパン教室」
　パ ン教室 は3年 目を迎 えた。大容量の ガスオーブ ンが各
調理台 に設置 されたの を機 に、定員4名 を8名 へ増 員 して
実施 した。毎 回、初心者 リピー ター問わず ご参加 頂け るよ
うに、教室 ご とに、パ ンの特性や配合 のポイ ン ト、捏 ね方
や発酵、焼成 に至 るまで説明 してい る。実習では二人ペ ア
若 しくは一人で始めか ら作業 して頂 き、 出来上がったパ ン
は持 ち帰 って頂 く。 当 日予め焼いたパ ン と発 酵焼成時間 を
利用 してサ イ ドメニ ューの料理 を作 り、試食 して頂 いている。
　 「感 想」　 「初 め てのパ ン作 りで とて も楽 し く作 る こ とがで きま した。」「こね るのが難 し
か ったが、焼 き立てのパ ンは とて も美味 しい。」「色 々なア レンジが浮か び、家で もぜ ひ作 って
みたい。」等 の感想 を頂 きました。
事例 紹介5「 一食550kcal」
　企業の社 員食堂や学生食堂 では野菜 を しっか りと使 った低エ ネルギー献立 の提供が話題 を呼
んでい る。 当ク リニ ックで は話題 になる以前 よ りエ ネルギーに配慮 した献立提供 を行 ってい る
が、今年度 はタイ トルを明確化 しシ リー ズ化 して6月 か らス ター トし、連続9回 開催 した。9
回の内訳 は、和食3回 、洋食(イ タリア ン含 む)3回 、 アジア料理(中 ・韓含 む)3回 で ある。
中で も和食 はニ ーズが高 く、募集 開始後一・日でキ ャンセル待 ちが 出る程 であった。献立作成時
にポ イ ン トを置 いた点 は、手軽 さ重視で見栄 え よ くす る こと、野菜料理 を2品 以上考案す るこ
と、主菜食材や油の使用量 を調整す るこ と、揚 げ物 は食材 に油 をかけてオーブ ンで焼 いた り、
電子 レンジを使 うこ とで火通 りを早 くす る こと等 である。
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　 「感想 」 各 回通 してお客様 か らは 「550kcalと は思 えない満 足感 です。」「メ タボの主人 に
作 ってあげたい。」「野菜 の変化 に富んだ メニューが新鮮 です。」等頂い ています。
　　　　 6月 「イ タリア料理仕立 て」
長芋 とタマネギの カナ ッペ、 ミモ レッ トサ ラダ、
レタス とハーブ風 味のスープ、 マグロのステーキ、
トマ トカップの冷製パ ス タ、 フ ォカッチ ャ
　　　　　　　　　 (一人分530kcal、 塩分2.7g)
　 　 　 　　 　 10月 「韓 国料理」
手作 りマ ン ドゥスープ、チ ャブチェ、春菊サ ラダ、
ナツメおに ぎり(一 人1個)
　 　 　 　　 　 　 　 　(一人分550kcal、 塩 分3.4g)
　　　　　 11月 「秋 の御膳仕 立て」
みぞれ和 え、粉 ふ き芋磯風 味、 ごま豆腐 湯葉包み
山椒たれ、お煮 しめパル ミジ ャー ノ風 味、サ ンマ
とネギ味噌の包み焼 き、手 ま り寿 司万寿 菊、す ま
し汁おぼ ろ昆布 とナメ コ
　　　　　　　　　 (一人分560kcal、 塩分4.6g)
　　　　　　 12月 「ア ジア料理」
サラ ダフォー、蒸 し卵 ベ トナム風 、ロース トビー
フ中華風 　添 え野菜 、長芋 とたた きエ ビのスープ
　　　　　　　　　 (一人分556kcal、 塩分2.9g)
事例紹介6「 夏休 み料理教 室」
　夏休み を利用 して幼 児 と保 護者、小学生 と保 護者 や
お友達 同士 と一・緒 に料理やお菓子作 りをす る教室 を企
画 して3年 目を迎 えた。夏休 みの思い出作 りの他 、包
丁 の持 ち方や扱い方等、料 理前の基本的 な事柄 につい
て子供 目線で説明 し、親子 やお友達 との コ ミュニケー
シ ョンをはか り、料理す ることを純粋 に楽 しんで もら
うこ とを 目的 としてい る。お母 さんが本学卒業生で子
供 と一緒 に参加 され、母校 にこの よ うな施設があ るこ
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とを大変喜 んで頂いた親子 の参加 が複 数名 あった。
保育サ ー ビスがあ ることもまた利用 して頂 きやすい
要 因の ようであった。
　 7月 は手作 りお菓子 、8月 はデュ ラムセモ リナ粉
とパ ス タマ シンを使 った本格 的な手作 りパ ス タを実
習 した。実 習の合 間 には、試食テーブル に添 えるナ
プキ ンワー クや折 り紙 ワー クも行 った。出来上がっ
たお菓子 や料 理 と一緒 に写真 を撮 り、記念 にプレゼ
ン トした。
　 「感想」　 子 供達 か らは 「楽 しか った。」 「また来
たい。」 「タマ ネギ を切 る と 目に しみ て痛 か った。」
　　7月 「手作 りお菓子」(説 明風景)
も もの レアチ ーズ ケーキ、 さ くさ く野菜
ク ッキ ー、 ス イ カジュース(試 食 のみ野
菜の タル ト)
等 の感想 があ りま した。保 護者か らは 「自宅で親子で作 るの とは違い、様々な刺激 があ って、
貴重 な時間 を過 ごす こ とがで きま した。」等 の感想寄せ られてい ます。
　　 8月 「手作 りパ スタ」(実 習風景)
ほ うれ ん草 のパ ス タ、 ミー トソー スパ ス タ、
フルー ツカクテ ル
「力iん1♂った よ"」
事例紹介7「 手打 ちそば教 室」
　 日本食文化 の一つ で もあ る蕎麦文化 の継承 を目的 に、
今年度初め ての試 みで外 部か ら専 門講 師 を招聘 して開催
した。新蕎麦 の季節 と重 な り、国産優 良そば を石 臼引 き
された粉 を持参 して頂 き、道具や材料 についての詳細 な
説 明や、蕎麦打 ち工程 の一つ一つの手技 を大変わか りや
す い説 明 と共 にデモ ンス トレー シ ョンを交 えなが ら進め
られた。 デモ ンス トレー シ ョン後、3人 一組で水 回 しか
ら始め、四苦八 苦 しなが ら伸 ば した生地 は蕎麦包丁で切 り、 その場 で茹が きす ぐに試食 して頂
いた。茹 が き方 に もポ イ ン トがあ り、教 え られ た通 りに茹で た蕎麦 は、市販の蕎麦 とは くらべ
ものにな らない香 りと味 に、お客様 は感動 され た。蕎麦 を茹 でた後 の蕎麦湯 もまた濃厚で美味
しく、皆様何 度 もお代 わ りされ ていた。「本物 の蕎 麦」 を体験 して頂 くことがで きた。
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　 ご参加のお客様 は皆様初体験であ ったが、公民館で も
講師 をされてい る先生か らは 「皆 さんの技 量が高 くて驚
きま した。」 と感想 を頂 いた。
　 「感想」　 「コシが あって美 味 しい1」 「蕎麦湯が こん
なに美味 しいなんて」 と試食 しなが ら唸 り声 が上が って
い ま した。 「シ リーズ で開催 して欲 しい」 と要望 もあ っ
た程、好 評で した。
　　　 　　　　　　 　　　　　　 　　　　 (田中清 子)
事例 紹介8「 夏 バテ予防の食生活 につ いて」
　夏バテ に効用 のあ る食材 を紹介 しなが らバ ランス
の よい献立の料理教室 を した。
　夏バテは暑 さで食欲 がおちた り、冷房 による 自立
神経の乱れな どがあげ られ る。予防対 策の教室 とし
て食事 面では栄養バ ランスの よい組み合 わせ を学 び、
ビ タミンB1の 豊富 な豚 肉、疲 労 回復 に役 立つ クエ
ン酸の多い梅 肉、抗酸化作用 のあ る大豆 イソ フラボ
ンの豆腐 、 リコピンの トマ トな ど夏バテ予 防に効果
のあ る食材 と料理 を紹介 した。
　 「感想」　 「豚 肉 も酢 を使 う ことで さっぱ りとし
た食感 とな り家庭 で参考 に したいです。」
【献立 】豚 肉薄切 り肉の南 蛮漬 け、パ プ
リカの梅 肉 白和 え、 きゅう りの甘酢 生姜
白和 え、 きの こ ピリ辛 し ぐれ煮、 プチ ト
マ トのデザー ト
事例 紹介9「 免疫 力 を高 め る料理教 室」
　 この季節 は空気 の乾燥 と共 に風 邪や インフルエ ン
ザ も流行 しやす いので、私 たちが 自然 に備 えている
「免 疫力」 を高めて い くこ とで病 気 にかか りに くい
丈夫な体づ くりを 目指 した料理 教室 を実施 した。毎
日の食事 か ら野菜や きの こ、海草 などの食物繊維 を
しっか りとる と、腸 内環境 が整 えられ免疫力が ア ッ
プする こと。 また魚 ・肉 ・卵 ・大豆製 品な どのたん
ぱ く質は免疫細胞 をつ くり病 原体 か ら体 を守 って く
れる こと、 そ して身体 を温 める と体温 があが り免疫
活性 が高 まるので冬 にあったかい もの を食べ るこ と
等 を話 した。
【献立 】 た ら とほ うれん草 の ピ リ辛 煮、
きの この塩 漬 け、 豆乳 入 り豚 汁、 りん ご
白ワイ ン煮 ヨー グル トソースか け
十五穀米 ごはん
「感想」　 「身近 にあ る材 料で早 く作れ る献 立で とて もよか ったです。」
(日野千恵子)
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